






























1) 被検者：東京女子体育大学陸上競技部員 6名を対象とした（表 1)。
2) トレーニング期間：昭和 59年9月10日～ 11月3日。
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表 1 被検者の身体特性
被検者
年齢 身 長 体 重 1500M 
歳 C勿 Kr; BEST 
A 20 156.0 45. 7 4分52秒1
B 22 152.6 47.0 4分57秒0
C 19 158.1 48.3 4分47秒1
D 20 159.0 47.5 4分49秒6
E 22 157.9 48.0 4分43秒9
F 20 149. 7 40.5 4分 52秒 1
表 2 8週間のトレーニング内容
トレーニング内容 59年9月～ 11月
9月 10~10月 7日 10月 8~11月 3日
A:M 30~ 40分走（半分P02, 60%) P02 : 30分 or 6km走， 60%
月 40~ 50分走 60分走
p :M (5分かjoぇg+PO720 : 5分走）の (10分りかjoぇ>g + P02 : 10分走）の
くり し， ％ くし， 70%
A:M P02 : 30分 or 6km走， 60% P02 : 6 km走， 65%
火 P02 : 20分走 P02 : 20分走
P:M Int : 10 x 300m, 85% Int : 20 X 150m, 85% 
P02 : 15分走 (P02: 10回） 3000m jog 
A:M P02 : 30分 or 6 km走， 60% P02 : 30分走， 60% 
水
p :M PO 2 : 9000m-10000m走， 65% P02 : 12000m走， 65%
A:M P02 : 30分走， 60% P02 : 6 km走， 65% 
木 P0R2 un : 20分走 P0R2 un : 20分走
p :M P : 6 X 600m, 85 % P : 6 X 600m, 70 % 
(P02 : 2, 4, 6回目）P02:20分 (P02：全回） 3000m jog 
A:M P02 : 30分走， 65% P02 : 30分走， 65% 
金
p :M P02 : 30分走， 65% P02 : 6 km走， 65% 
土 p :M Time • Trial Time • Trial 
日 A:M 14--..,18km走（半分P02, 65 %) P02 : 15-18 km走， 65%
※ P02はエアロビック・エクササイザー使用， 笏は強度





総距離 一日平均 総時間 一日平均
P02 使用 439. 7 7.8 2735 48.8 
A 
不 使 用 219.7 3.9 1343 24.0 
P02 392.0 7.0 2716 48.5 
B 
不 使 用 191.0 3.4 1290 23.0 
C 
P02 569.3 10.2 2663 47.4 
不 使 用 380.6 6.8 2177 38.9 
P02 463.3 8.3 2639 47.1 
D 
不 使 用 234.4 4.2 1206 21. 5 
P02 425.6 7.6 2539 45.3 
E 
不 使 用 233.0 4.6 1352 24.4 
P02 468.7 8.3 2728 48. 7 
F 
不 使 用 268.6 4.8 1410 25.2 
P02使用 459.8 8.2 2668.3 47. 6 
X 
不 使 用 269.55 4.6 1453 26.2 
P伍使用 54.6 0.99 69.01 1.23 
士SD














1500勿および 3000勿の Time trialを実施した。








WBC RBC HB HT WBC RBC HB HT 
被検者 1000個 100/0J!lJl, 個 RET 100/0m 個 100/00m個 g/dl 
RET 
/7JlJl g/dl ％ ％ 
A 5. 8 393 12.5 38.3 31 7.3 362 10.1 31. 5 51 
B 5. 2 401 12.0 36.3 18 5.9 360 10.1 31. 6 15 
C 7. 6 419 12.3 37.9 37 5.4 392 11.2 34.4 10 
D 6.8 377 11. 9 36.4 32 8. 1 406 13.0 40. 1 44 
E 5.5 486 14.3 43.5 21 4.3 457 13.6 42.1 19 
F 3. 9 425 10.6 33.5 20 3.5 422 9.9 31. o 12 
X 5.8 416.8 12.3 37.7 26.5 5.8 399.8 11.3 35.1 25.2 
士SD 1.2 348 1.1 3.0 7.1 1.6 339 1. 5 44 16.2 
表 5 トレーニング前後における V02maxの変化
トレーニンク‘‘月‘’1J トレーニング後
被検者 Vm0l2/mkaxg/／k分g V02 ／m分ax Vm0l2/mkaxg／/k分g V02 max 
ml ml／分
A 56. 3 2563 50.2 2345 
B 52.2 2400 54.2 2494 
C 5 1. 1 2378 55.5 2692 
D 52.8 2480 53.4 2511 
E 52.8 2587 53.0 2547 
F 58.7 2338 49.8 2113 
X 54.0 2458 52. 7 2400 
士SD 2.64 33 2.06 182 
表 6 トレーニングによる
V02 maxの値の差
A V02max/kg V02max 
A -6.1 -218 
B 2.0 94 
C 4.4 314 
D 1.3 31 
E 0.2 - 40 





種 目 Training月‘’1j Training中期 Training後
46. 
m 分・秒 分・秒 分・秒
A 
800 2. 19. 2 2. 23. 9 2. 27. 3 
1500 4. 52. 1 5. 01. 3 5. 15. 5 
B 
800 2. 31. o 2. 34. 7 2. 38. 7 
1500 5, 16. 0 5, 18. 6 5. 31. 2 
C 
1500 4. 54. 5 5. o. 5 5. 00. 3 
3000 10. 48. 0 10. 32. 9 10. 59. 0 
D 
1500 5. 01. 6 5. 03. 2 4. 54. 0 
3000 10. 53. 0 10. 49. 3 10. 28. 0 
E 
1500 4. 49. 3 4. 52. 0 4. 53. 4 
3000 10. 54. 0 10. 15. 4 10. 34. 5 
F 
1500 4. 54. 3 5. o. 8 5. 06. 0 
3000 10. 34. 8 10. 47. 0 10. 58. 9 
5 ％水準で有意なものでなかった。赤血球数の 400万／ml以下とヘモグロビン濃度の 12g/
dl以下を貧血と判定すると， トレーニング前では，被検者Dがこれに該当した。またAは，
赤血球数で， Fはヘモグロビン濃度でこの下限値を越えていた。 トレーニング後では，被検者






2. 呼吸循環機能の指標としての V伍 max/kg
表 5は， トレーニング前後のトレッドミル走による V02max を示したものである。 トレー
ニングによる有意な差はみられなかった。表 6は，各被検者におけるトレーニング前からの変





表 7は，本学陸上競技場での公式試合やTime Trial における記録をまとめたものである。
トレーニング後に記録が向上したのは，被検者Dが 1500勿， 3000勿で， Eが 3000勿でトレー
ニング前を上廻った。他はどの種目でもトレーニング前を大きく下廻った。しかし， 3000加で
C, Eはトレーニング中期 (4週目）においてトレーニング前を上廻る自己最高記録を出して
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A Study of the Training Effect by Aerobic Exerciser 
- About Female Middle and Long Distance Runners -
Tosh i o Yamaguchi 
The purpose of this study was to examine the training effect in a low 
oxygen state by aerobic exerciser for six fem ale middle and long distance 
runners. For this purpose, before and after training, all subjects were 
requested to measure blood corpuscles, blood components, maximum oxygen intake 
by the experiments of treadmill run and time trials on the track. As a 
result of comparing before and after training, the training in a low oxygen 
state lessened the number of erythrocytes and the concentration of hemoglobin, 
and caused anemia. Furthermore, the greater the decreasing rate of absolute 
value of the concentration in hemoglobin, the less the training effect observed. 
Also there were no significant correlations observed in maximum oxygen intake. 
However, for the subjects who had increasing number of erythrocytes and 
small rate of decrease in hemoglobin, the training effect for the record in 
the competition was observed inbetween and after training. Therefore, the 
improvement of anemic condition and of training period was considered as the 
requirement to get the training effect in a low oxygen state. 
